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Neutral im Geschmack, kann HOLL-Rapsöl bis 
zu 220 °C erhitzt werden. Es ist perfekt zum 
scharf Anbraten und Frittieren und entwickelt 
selbst bei hohen Temperaturen keinen uner-
wünschten Beigeschmack.
Rapsöl Suisse Garantie ist ein vielseitig ein-
setzbares Öl und eignet sich mit seinen un-
terschiedlichen Sorten sowohl für die kalte als 
auch für die warme Küche. Es bietet jedem, den 
Konsumenten wie den Ernährungsexperten, 
Genuss und Qualität auf dem Teller!

Raps – zwei Sorten …
Die beiden natürlichen Rapssorten, konventi-
oneller Raps und HOLL-Raps, eignen sich für 
jede Anwendung: die kalte Küche, das Kochen, 
das Braten und Frittieren.
Das Öl aus der konventionellen Rapspfl anze ist 
reich an Ölsäure und Alpha-Linolensäure, zwei 
Fettsäuren, die in unserer Ernährung wertvoll 
sind; und es enthält eine moderate Menge an 
Linolsäure, die ohnehin in einer ausgewoge-
nen Ernährung ausreichend zu fi nden ist.
In der Schweiz wird seit 2003 auch HOLL-Raps 
angepfl anzt: HOLL steht für «High Oleic Low 
Linolenic». Im Vergleich zum herkömmlichen 
Rapsöl besitzt HOLL-Rapsöl einen höheren Öl-
säuregehalt, dafür einen reduzierten Gehalt 
an Alpha-Linolensäure und Linolsäure. Es er-
füllt damit perfekt die Kriterien für die opti-
male Fettsäurezusammensetzung eines hoch 
erhitzbaren Öls.

... für drei Öle
Die Samen von Raps können kalt oder auf her-
kömmliche Art und Weise heiss gepresst wer-
den, um daraus Öl zu gewinnen.
Für die Kaltpressung werden die Samen zer-
kleinert, gemahlen und ohne Lösungsmittel 
gepresst; während dieses Prozesses überschrei-
tet die Temperatur nie 50 °C. Das resultierende 
Öl wird fi ltriert und erfährt keine Raffi nation. 
Es zeichnet sich durch seinen intensiven Ge-
schmack aus, enthält dadurch aber Substanzen, 
die fragil sind und die Haltbarkeit begrenzen. 
Mit seinem typischen nussigen Geschmack ist 
es ideal für die Zubereitung von kalten Speisen, 
zum Beispiel für alle Salate, Dips und anderen 
Saucen. Es eignet sich aber auch hervorragend, 
um gekochte Gerichte und Suppen zu verfei-
nern. Im Kühlschrank, vor Licht geschützt auf-
bewahrt, behält es seine Qualitäten einschliess-
lich des Gehalts an Vitamin E länger.
Das heiss gepresste Rapsöl unterscheidet sich 
vom kaltgepressten durch die verschiedenen 
Raffi nationen, die es von unerwünschten und 
aromatischen Substanzen befreien. Es ist so-
mit stabiler und von neutralem Geschmack. 
In den Schweizer Ölen bleiben dank den 

optimierten Produktionsverfahren maximale 
Mengen an Vitamin E und mehrfach unge-
sättigten Fettsäuren enthalten, dabei werden 
kaum Transfettsäuren gebildet. Das Fettsäure-
profi l unterscheidet sich nicht wesentlich von 
dem eines kaltgepressten Öls.
Man kann für die kalte Küche raffi niertes Rapsöl 
verwenden, aber damit auch mässig warm (bis 
zu 160 °C) schmoren, backen oder kochen. Eine 
kurze Kochzeit und moderate Heiztemperatur 
sind für den Erhalt der ungesättigten Fettsäu-
ren wichtig.
Dank seiner besonderen Fettsäurezusammen-
setzung weist HOLL-Rapsöl eine exzellente 
thermische Stabilität auf. In Vergleichsstudi-
en mit herkömmlichen Frittierölen zeigt sich 
HOLL-Rapsöl chemisch sehr stabil.

Rapsöl – die richtige Wahl für jede Anwendung!
Rapsöl ist aufgrund seiner ernährungsphysiologischen Vorteile und der Produktion in der Schweiz das ideale Öl in unserer Ernährung. Neue Emp-
fehlungen zur Aufnahme von Fetten und Ölen und zu ihrer Verwendung in der Küche bestätigen dies. Die verschiedenen Öle, welche aus der Raps-
pflanze gewonnen werden, erfüllen alle Anforderungen, sowohl für den Konsumenten wie auch für die Ernährungsfachleute.

Eine Information des Vereins 
Schweizer Rapsöl. www.raps.ch
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comparant les performances de différentes 
huiles à la cuisson, elle s’est montrée chimi-
quement très stable. 
De saveur neutre, l’huile de colza HOLL peut 
être chauffée jusqu’à 220° C. Elle est donc par-
faite pour saisir à feu vif, rôtir et frire. Même à 
température élevée, elle garantit l’absence de 
tout arrière-goût désagréable.

L’huile de colza Suisse Garantie est une huile 
polyvalente qui convient, grâce à ses diffé-
rentes déclinaisons, aussi bien pour la cuisine 
froide que pour la cuisson. Elle offre à chacun, 
consommateur ou professionnel, plaisir et qua-
lité dans l’assiette !

Une information de l’Association Huile 
de colza suisse. www.colza.ch

Deux variétés de colza…
Les deux variétés naturelles de colza, colza 
conventionnel et colza HOLL, sont transfor-
mées spécifi quement pour convenir à chaque 
usage : cuisine froide, cuisson et friture.
L’huile issue du colza conventionnel est riche 
en acide oléique et acide alpha-linolénique, 
deux qualités recherchées dans notre alimen-
tation ; elle ne contient qu’une quantité modé-
rée d’acide linoléique que l’on trouvera en suf-
fi sance dans une ration alimentaire équilibrée.
Issue d’une variété spécifi que cultivée en Suisse 
depuis 2003,  colza HOLL signifi e « High Oleic 
Low Linolenic ». En comparaison de l’huile de 
colza conventionnelle, l’huile de colza HOLL a 
donc une teneur plus élevée en acide oléique, 
réduite en acide alpha-linolénique et abaissée 
en acide linoléique. Elle remplit ainsi parfaite-
ment les critères par sa composition optimale 
en acide gras, pour être employée à haute 
température.

… pour trois types d’huiles
Les graines du colza conventionnel peuvent 
être pressées à froid ou de manière classique.
Pour la pression à froid, les graines sont 
broyées, moulues, puis pressées sans usage 
de solvant ; lors de ces processus, la tempéra-
ture n’excède jamais les 50° C. L’huile obtenue 
est fi ltrée et ne subit aucun raffi nage. Elle se 
distingue par son goût et odeur intenses mais 
contient des substances qui la rendent fragile 
et limitent sa durée de conservation. Avec 
sa saveur typique de noisette, elle est idéale 
pour les préparations culinaires froides : par 
exemple pour toutes les salades, les dips ou 
la mayonnaise, mais aussi pour affi ner mets 
et potages déjà apprêtés. Conserver l’huile au 
réfrigérateur et à l’abri de la lumière préser-
vera plus longtemps ses qualités, notamment 
sa teneur en vitamine E.

L’huile de colza pressée de manière classique 
se distingue de l’huile pressée à froid par les 
différentes étapes du raffi nage qu’elle subit, 
la débarrassant des substances indésirables et 
très aromatiques. Elle est ainsi plus stable et 

de saveur neutre. L’optimisation du raffi nage 
appliqué dans les huileries suisses permet de 
préserver au maximum les antioxydants natu-
rels (vitamine E) et acides gras (AG) polyinsa-
turés tout en limitant la formation d’AG trans. 
Le profi l des acides gras n’est pratiquement pas 
modifi é par rapport à l’huile pressée à froid.
On peut  utiliser l’huile de colza classique pour 
la cuisine froide, mais également la chauffer 
modérément ( jusqu’à 160° C) afi n d’étuver, 
cuire ou mijoter du poisson, de la viande ou 
des légumes, ainsi que pour la cuisson au four.
Un temps de cuisson court et une tempéra-
ture de chauffage modérée sont déterminants 
pour la préservation des acides gras.

Grâce à sa composition particulière en acides 
gras, l’huile de colza HOLL se caractérise par 
une bonne stabilité thermique. Lors de tests 

L’huile de colza – le bon choix pour chaque usage !
L’huile de colza se positionne depuis plusieurs années déjà comme un produit de choix dans notre alimentation grâce à ses atouts nutritionnels et 
sa production suisse. Les nouvelles données concernant les recommandations sur les lipides et l’utilisation des matières grasses dans la cuisine 
confortent ce positionnement. Les différentes huiles tirées du colza répondent au mieux aux exigences des consommateurs et des professionnels de 
la nutrition.
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Rapsöl ist die beste Wahl für die kalte Küche 
und sehr gut für die warme Küche geeignet. 
Zusätzlich kann auf der Rapsölflasche auch 
das Piktogramm «Anbraten bei 180 °C» offen 
sein. Dies wird immer wieder mit Erstaunen 
zur Kenntnis genommen, gilt doch ALA als 
sehr empfindliche Fettsäure.

Die Wege des Fettabbaus
Wie reagiert denn Rapsöl auf eine Erhitzung? 
Öle und Fette verderben auf drei Wegen:

• Thermolyse: Zersetzung durch starke 
 Erhitzung
• Lipolyse: Freisetzung von Fettsäuren 
 in Anwesenheit von Wasser
• Oxidation: Abbau durch Reaktion 
 mit Luftsauerstoff

Niemand heizt heute das Öl in der Pfanne bis 
zum Rauchpunkt, der bei Rapsöl je nach Qua­
lität zwischen 200 und 240 °C liegt und sich 
durch einen stechenden Geruch bemerkbar 
macht. Und beim Anbraten steht die Oxida­
tion durch Luftsauerstoff und Hitze im Vorder­
grund, und sie lässt sich mit der richtigen Brat­
technik in Schranken halten. Trotzdem ist ein  
Verlust an Vitamin E und an ALA unumgäng­
lich, und es können unerwünschte Stoffe ent­
stehen (Cuvelier 2012).

Die Fettoxidation beginnt mit einer Induk­
tionsphase, deren Dauer abhängig von der 
Zusammensetzung des Öls, der Tempera­
tur, der Pfannenbeschaffenheit, des Brat­
guts und der Wärmequelle ist, also stark  
variieren kann. Freie Fettsäuren oder Metalle 
beschleunigen die Oxidation. In raffiniertem 
Rapsöl ist dank der Neutralisation und Aus­
waschung nur wenig freie ALA vorhanden. 
ALA ist hauptsächlich in den Triglyceriden 
gebunden und somit etwas stabiler als freie 
ALA. Deshalb ist raffiniertes Rapsöl stabiler 
als kaltgepresstes und erträgt eine kurzzei­
tige, stärkere Erhitzung besser. 

Vitamin E schützt das Rapsöl 
Antioxidantien wie Vitamin E verlängern die 
Induktionsphase. Die ALA und LA im Rapsöl 
sind durch das vorhandene Vitamin E vor 
einer schnellen Oxidation geschützt. Sind 
die Antioxidantien einmal aufgebraucht,  
steigen die Sauerstoffaufnahme ins Öl und 
die Konzentrationen der ersten Oxidations­
produkte, der Peroxide, exponentiell an. Im 
Modell wird dieser Punkt mit Rapsöl nach 
3 Min. und 180 °C (Dumont 2012) erreicht. 
Damit startet eine Radikalreaktion, die ihrem 
Namen alle Ehre macht. Leider gibt es kaum 
Studien über das Kochen im Privathaus­
halt, die Variablen sind einfach zu vielfältig. 
Man kann aber aus den Modellen ableiten,  
dass für Rapsöl eine kurzzeitige Erhitzung 
auf 140 bis 160 °C akzeptiert werden kann. 
(Dumont 2012, Vigneron 2006).

Die findige Köchin arbeitet 
aufmerksam
Diesen Temperaturbereich einzuhalten, ist 
nicht einfach. Zuerst wird die Bratpfanne 
erwärmt, höchstens auf der zweitobersten 
Stufe, um eine Überhitzung zu vermeiden. 
Zwischen 150 und 200 °C findet die Bildung
einer aromatischen Kruste statt. Diese  
Temperatur kann in der Pfanne mithilfe eines 

Darauf kommt es an beim Erhitzen von Rapsöl
Rapsöl ist ein gesundes, wenn nicht das gesündeste Speiseöl überhaupt, denn es enthält ein gesundheitlich vorteilhaftes Fettsäuremuster mit 
interessanten Mengen an Omega-6-Linolsäure (LA) und Omega-3-alpha-Linolensäure (ALA). Ob kalt gepresst oder raffiniert: Salate und kalte  
Vorspeisen, aber auch gedämpftes Gemüse gewinnen an Qualität, wenn sie mit Rapsöl zubereitet oder abgeschmeckt werden. Da Rapsöl ein 
empfindliches Öl ist, sollte es fürs Anbraten nur verwendet werden, wenn die Regeln der guten Kochtechnik eingehalten werden.

Wassertropfens erkannt werden. Der Leiden­
frost­Effekt führt dazu, dass ab ca. 160 °C 
ein hinzugegebener Wassertropfen auf  
seinem eigenen Dampf in der Pfanne herum­
tanzt. Das ist der Zeitpunkt, um kurz hinter­
einander das Rapsöl und das Bratgut in die 
Pfanne zu geben. Bei dieser Brattechnik wird 
das Rapsöl kurz und schnell erhitzt, und ob­
wohl es in der Pfanne einen dünnen Film mit 
grosser Oberfläche und Luftkontakt bildet, 
läuft die Oxidation nicht in grossem Ausmass 
ab. Denn das Bratgut liegt sofort auf dem Öl, 
saugt dieses auf und schützt es zudem durch 
eine leichte Temperatursenkung.

Rapsöl mit seinem hervorragenden Fett­
säuremuster ist gesundheitlich vor allem 
interessant, wenn die ALA und das Vitamin 
E erhalten bleiben. Eine gute Kochtechnik 
belastet das Öl weniger hoch als allgemein 
angenommen, für die Privatküche ist sie 
aber zu aufwendig. Kann der beschriebene  
Ablauf nicht eingehalten werden, sollte 
für das Anbraten ein hitzestabileres Öl wie  
Rapsöl HOLL verwendet werden. 

Eine Information der Kommission Schweizer Rapsöl
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L’huile de colza est le meilleur choix pour  
la cuisine froide, mais convient aussi très 
bien pour les méthodes de cuisson douce.  
Les emballages d’huile de colza portent sou­
vent le pictogramme «cuisson à 180 °C». Voilà 
qui peut étonner, en regard de ce qui suit.

Les voies de dégradations des graisses
Comment l’huile de colza réagit­elle donc au 
chauffage? L’huile se dégrade selon trois voies: 

• Dégradation thermique: altérations sous 
 l’effet de hautes températures
• Lipolyse: libération des AG en présence 
 d’eau.
• Oxydation: dégradation spontanée en 
 présence d’oxygène.

Lors de la cuisson à la poêle (friture plate), 
ce sont essentiellement les mécanismes 
d’oxydation par l’oxygène de l’air et la 
chaleur qui sont impliqués et doivent être 
maîtrisés. Une perte en vitamine E et en 
acide alpha linolénique (ALA) est cepen­
dant inévitable, et des substances indésira­
bles peuvent être formées (Cuvelier 2012).
L’oxydation des graisses débute par une  
phase d’induction, dont la longueur dépend 
de la composition de l’huile, de la tempé­

rature, du revêtement de la poêle, du type 
d’aliment et de la source de chaleur; elle peut 
donc fortement varier. La présence d’acides 
gras libres (AGL) ou de métaux accélèrent 
l’oxydation; dans l’huile de colza raffinée, les 
graisses se présentent essentiellement sous 
forme de triglycérides, les AGL contenus dans 
l’huile brute étant neutralisés et lavés pen­
dant le raffinage. Ainsi, l’huile de colza raffinée 
est plus stable que celle pressée à froid et sup­
porte mieux une courte durée de chauffage. 

La vitamine E protège l’huile de colza
La phase d’induction est allongée par la pré­
sence d’antioxydants, tels que la vitamine E.  
Les AG polyinsaturés de l’huile de colza sont 
protégés d’une oxydation rapide par la pré­
sence importante de vitamine E. Le potentiel  
antioxydant épuisé, l’effet de l’oxygène sur 
l’huile et la concentration des premiers pro­
duits d’oxydation, les peroxydes, augmentent 
de manière exponentielle (réaction radica­
laire en chaîne). Dans cette situation, une 
cuisson à 180 °C pendant 3 minutes dé­
truirait complètement la vit. E (Dumont 
2012). Peu d’études portent sur la cuisson 
«à la poêle» d’usage plutôt domestique, les 
variables étant simplement trop nombreuses. 
On peut cependant déduire des modèles  

Le point sur l’utilisation à chaud de l’huile de colza
L’huile de colza est une huile favorable à la santé, si ce n’est la plus saine, grâce à un profil d’acide gras (AG) particulièrement intéressant. Qu’elle 
soit pressée à froid ou raffinée, les salades et hors-d’œuvre froids, mais aussi les légumes à l’étouffée gagnent en qualité, s’ils sont préparés  avec 
l’huile de colza ou en sont assaisonnés. L’huile de colza est cependant un produit fragile qui ne peut être employé pour rôtir que si les règles d’une 
bonne technique culinaire sont appliquées.

existants, et des quelques données dispo­
nibles, qu’une montée en température d’une 
durée limitée à 140 à 160 °C serait supportée 
(Dumont 2012, Vigneron 2006).

Le cuisinier avisé est astucieux 
et attentif 
Maintenir cette plage de température n’est 
pas facile. En premier lieu, la poêle est pré­
chauffée en réglant la température au 4/5 
de la chaleur maximum afin d’éviter une 
surchauffe. Pour obtenir une croûte aroma­
tique, la température devrait se situer entre  
150 et 200 °C. Le test de la goutte d’eau 
permet de vérifier que la poêle ait une 
température correcte: selon le principe de  
Leidenfrost, une goutte d’eau tombée dans 
une poêle danse sur sa propre vapeur dès 
160 °C. C’est le moment d’ajouter rapide­
ment successivement l’huile et l’aliment 
dans la poêle, ce qui a pour effet de faire 
baisser la température de l’huile. Par  
cette technique de rôtissage, l’huile de colza 
s’élève rapidement en température sur une 
courte durée, et bien qu’elle forme une fine 
couche avec une grande surface au contact 
de l’air, l’oxydation se produit dans des pro­
portions réduites. 

L’huile de colza avec ces précieux AG est 
particulièrement intéressante pour notre 
santé, à la condition que son contenu en 
ALA et vitamine E puisse être préservé.  Une 
bonne technique d’utilisation, associée à une 
conservation adéquate de l’huile, produit  
moins d’effet délétère que généralement 
admis. Une utilisation ménagère correcte 
est exigeante. Lorsque la séquence décrite 
plus haut ne peut être respectée, il convient 
de préférer pour la cuisson à la poêle une  
huile plus stable à la chaleur comme l’huile de  
colza HOLL. 

Une information 
de la Commission Huile de colza suisse.

Cuisson friture plate
­ Faible quantité d’huile
­ Grande surface d’exposition à l’air 
­ Elévation de la température rapide et brève
­ Pas d’apport critique en eau 
­ Utilisation unique

> Oxydation

Bratpfanne
­ Kleine Menge Öl
­ Grosse Oberfläche mit Luftkontakt
­ Kurze, schnelle Erhitzung
­ Keine kritische Wasserzugabe
­ Einmalige Verwendung

> Oxidation

Friture profonde
­ Quantité d’huile importante
­ Faible surface d’exposition à l’air 
 par rapport au volume d’huile
­ Elévation lente et continue de la température
­ Présence d’eau dans la denrée frite
­ Utilisations multiples (conservation)

> Oxydation, lipolyse, dégradation thermique

Fritteuse
­ Grosse Menge Öl
­ Kleine Oberfläche mit Luftkontakt
­ Langsame, fortwährende Erhitzung
­ Vermischung mit Wasser aus 
 dem Frittiergut
­ Mehrfache Nutzung 

> Oxidation, Lipolyse, Thermolyse


